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Latihan sirkuit merupakan salah satu metode latihan yang sering digunakan dalam 
melatih kondisi fisik dan keterampilan olahraga. Motor ability dan VO 2 max merupakan 
faktor yang sangat penting dalam meningkatkan performance atau prestasi seseorang 
dalam olahraga. Oleh karena itu, kedua hal tersebut harus mendapat perhatian yang 
serius dalam pembinaan fisik dan keterampilan apalagi bagi para siswa. Penelitian ini 
bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan sirkuit yang terdiri dari latihan plyometric, 
push up, lari zig-zag, lempar tangkap bola, lari cepat 30 meter, push up tepuk dan lari 
1000 meter terhadap motor ability dan VO 2 max pemain sepakbola pada siswa SMP 
Negeri 4 Gadingrejo Kabupaten Pringsewu.  
Metode yang digunakan adalah Quasi Experimental. Penelitian ini dilakukan selama 
2 bulan dengan jumlah populasi sampel 51 orang. Motor ability diukur menggunakan tes 
Barrow motor ability, sedangkan VO 2 max menggunakan tes lari multi tahap. Pengolahan 
data menggunakan analisis uji perbedaan dua kali pengukuran yaitu pretest dan 
posttest.  
Berdasarkan hasil uji statistik terdapat gambaran karakteristik subjek rata-rata 
umur 14,24 tahun, berat badan 48,04 kg dan tinggi badan 159,25 cm. Hasil uji T-Test 
didapat pengaruh latihan sirkuit tarhadap power kaki (21,47%), kelincahan (19,86%),  
power tangan (13,32%), kecepatan (21,11%), motor ability  total (16,86%) dan 
VO 2 max (5,90%), p = 0,000. Berdasarkan uji Wilcoxon terdapat pengaruh latihan sirkuit 
terhadap power tangan kanan (17,58%) dan koordinasi mata tangan (10,37%), p = 
0,000. Dapat disimpulkan bahwa latihan sirkuit berpengaruh sangat signifikan terhadap 
motor ability total dan unsurnya yaitu power kaki, power tangan kanan, kelincahan, 
koordinasi mata tangan, power tangan, kecepatan serta  VO 2 max pemain sepakbola 
pada siswa SMPN 4 Gadingrejo. 
 




Kemajuan di bidang ilmu 
pengetahuan dan teknologi telah 
memberikan sumbangan untuk 
peningkatan perkembangan kualitas dan 
keterampilan manusia. Salah satu cara 
untuk meningkatkan perkembangan 
tersebut dapat dilakukan melalui 
aktifitas fisik dan pemeliharaan 
kesehatan tubuh. Sebagaimana 
diketahui bahwa saat ini orang Indonesia 
sudah mulai menyadari pentingnya 
aktifitas fisik. Kekuatan kerja fisik dalam 
prestasi olahraga merupakan komponen 
yang sangat penting.  
Kondisi fisik yang baik merupakan 
salah satu unsur pendukung dalam 
pencapaian prestasi olahraga yang 
optimal. Dalam melakukan aktifitas 
terutama dalam berolahraga 
membutuhkan kondisi fisik atau 
kemampuan motorik (motor ability) 
yang prima serta kondisi organ-organ 
tubuh yang baik. Untuk dapat 
melakukan aktifitas olahraga yang 
intensif dengan frekuensi yang tinggi 
jelas dibutuhkan keserasian yang baik 
antara jantung, paru-paru dan pembuluh 
darah atau sering kita sebut dengan 
istilah kebugaran jasmani.
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Uraian di atas menimbulkan asumsi 
bahwa jika seseorang mempunyai 
kemampuan motor ability dan VO 2 max 
yang baik, maka keterampilan 
berolahraganya juga baik. Semakin baik 
keterampilan berolahraga seseorang 
akan semakin tinggi prestasi yang diraih. 
Walaupun pada kenyataannya tidak 
demikian, karena prestasi seseorang 
ditentukan oleh banyak faktor, tidak 
hanya kemampuan fisik dan 
keterampilan saja. Maka dapat 
dirumuskan masalah dalam penelitian 
ini, apakah ada pengaruh latihan sirkuit 
terhadap power kaki, power tangan 
kanan, kelincahan, koordiansi, 
kecepatan, power tangan, motor ability 
total dan VO 2 max. 
 
METODE PENELITIAN 
Metode penelitian yang digunakan 
adalah Quasi Experimental. Penelitian ini 
dilakukan selama 2 bulan dengan jumlah 
populasi sampel 51 orang. Rancangan 
penelitiannya : sampel - pretest  - 
latihan sirkuit – posttest. Motor ability 
diukur menggunakan tes Barrow motor 
ability, sedangkan VO 2 max 
menggunakan tes lari multi tahap.  
Pengolahan data menggunakan 
analisis uji perbedaan dua kali 
pengukuran yaitu pretest dan posttest. 
Analisis data menggunakan uji paired 
samples t-test dan wilcoxon. 
 
 
HASIL DAN PEMBAHASAN 
Uji Paired Samples T-Test 
 













Interval of the 
Difference 
Lower Upper 
Pair 1 Sbj -1.314 .616 .086 -1.487 -1.140 -15.227 50 .000 
Pair 2 Zzr -1.157 .925 .129 -1.417 -.897 -8.935 50 .000 
Pair 3 Lari 50m -1.373 1.058 .148 -1.670 -1.075 -9.268 50 .000 
Pair 4 Mbp -.686 .761 .107 -.900 -.472 -6.437 50 .000 
Pair 5 MAT -9.569 3.585 .502 -10.577 -8.560 -19.063 50 .000 
Pair 6 VO 2 max -3.490 2.880 .403 -4.300 -2.680 -8.654 50 .000 
 
 Melalui uji perbedaan Paired 
Samples t-test, terbukti ada perbedaan 
yang sangat signifikan dari hasil tes Sbj 
p = 0,000, data posttest memiliki mean 
lebih besar dari pada data prestest 
(1,314); Zzr p = 0,000, data posttest 
memiliki mean lebih besar dari pada 
data prestest (1,157); lari 50m p = 
0,000, data posttest memiliki mean lebih 
besar dari pada data prestest (1,373); 
Mbp p = 0,000, data posttest memiliki 
mean lebih besar dari pada data prestest 
(0,686); MAT p = 0,000, data posttest 
memiliki mean lebih besar dari pada 
data prestest (9,569) dan VO 2 max p = 
0,000, data posttest memiliki mean lebih 
besar dari pada data prestest (3.490). 
Berarti latihan sirkuit yang diberikan 
selama 2 bulan terbukti mampu 
meningkatkan power kaki, kelincahan, 
power tangan, kecepatan, motor ability 
dan VO 2 max pemain sepakbola pada 
siswa SMPN 4 gadingrejo. 
 
Uji Wilcoxon 
 Test Statisticsb 
 SptWs2 - SptWs1 Wp2 - Wp1 
Z -6.052a -5.439a 
Asymp. Sig. (2-tailed) .000 .000 
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 Berdasarkan uji perbedaan 
Wilcoxon, ada perbedaan yang signifikan 
hasil tes Sptws (p = 0,000) data postest 
memiliki rata-rata lebih besar dari data 
pretest dengan selisih 0,94 dan Wp (p = 
0,000) data postest memiliki rata-rata 
lebih besar dari data pretest dengan 
selisih 1,08. Artinya latihan sirkuit 
berhasil meningkatkan power tangan 
kanan dan koordinasi mata tangan 
pemain sepakbola pada siswa SMPN 4 
Gadingrejo.  
 Hal ini sesuai dengan penelitian 
Hermawan (1995) yang menyimpulkan 
bahwa latihan push up biasa dan push 
up tepuk tangan dapat meningkatkan 
kekuatan, daya ledak dan daya tahan 
otot lengan secara signifikan. Kedua 
bentuk latihan tersebut juga sam 
efektifnya untuk meningkatkan daya 
tahan otot. Dalam penelitian ini, latihan 
sirkuit mampu meningkatkan power otot 
tangan sebesar 13,32%. Latihan fisik 
pada prinsipnya adalah memberikan 
tekanan fisik pada tubuh secara teratur, 
sistematik, berkesinambungan sehingga 
meningkatkan kemampuan fisik atau 
daya tahan fisik.  
Penelitian Nugroho (2008) 
menyimpulkan bahwa berdasarkan hasil 
penelitian yang telah dilakukan terdapat 
pengaruh latihan sirkuit terhadap 
peningkatan daya tahan aerobik 
(VO 2 max) sebesar 43.10 % pada 
mahasiswa PKO FIK UNY yang 
mengambil mata kuliah olahraga pilihan 
bulutangkis pada semester gasal 
angkatan 2006 dan 2007. Dalam 
penelitian ini, latihan sirkuit mampu 
meningkatkan VO 2 max sebesar 5,90%. 
Latihan fisik yang dilakukan secara 
sistematis, teratur dan berkelanjutan 
serta menerapkan prinsip-prinsip latihan 
yang baik dan tepat akan menyebabkan 
terjadinya perubahan fisiologis. 
Penelitian Sigit Nugroho dilakukan pada 
mahasiswa olahraga, dimana kondisi 
fisiknya sudah tertempa dengan baik dan 
setiap pagi dan sore melakukan aktivitas 
olahraga, sehingga peningkatannya lebih 
besar dibandingkan dengan penelitian ini 
yang dilakukan pada siswa SMP dan 
hanya 3 kali seminggu selama 2 bulan, 
sehingga peningkatannya lebih kecil.  
Jayadi (2010) menyimpulkan 
bahwa terdapat perbedaan yang 
signifikan antara pengaruh latihan 
pliometrik dan latihan beban secara 
konvensional terhadap keterampilan 
chest pass dalam permainan bolabasket 
ditinjau dari koordinasi mata tangan. 
Dalam penelitian ini latihan sirkuit 
mampu meningkatkan koordinasi mata 
tangan sebesar 10,37%.  
Penelitian Petrus Tri F (2012) 
menyimpulkan bahwa tidak ada 
perbedaaan pengaruh metode sirkuit 
antara 2 x 30 detik dan 60 detik dalam 
meningkatkan kecepatan, kelincahan 
dan VO 2 max pada pemain bola basket 
pada tim bola basket putra SMA Negeri 5 
Semarang tahun 2010. Dalam penelitian 
ini latihan sirkuit mampu meningkatkan 
kecepatan sebesar 21,11% dan 
kelincahan sebesar 19,86%. Latihan 
yang dilakukan secara terencana, 
menurut jadwal dan berkesinambungan 
akan memberikan rangsangan terhadap 
tubuh dalam rangka meningkatkan 
kemampuan fisik dan mental. 
Sesuai dengan pendapat para 
ahli, penelitian yang terkait dan 
penjelasan di atas dapat disimpulkan 
bahwa latihan yang teratur dan 
sistematis dimana intensitas dan beban 
juga semakin bertambah akan 
meningkatkan kondisi fisik seseorang. 
Semakin tinggi ketahanan 
kardiorespirasi seseorang, maka 
semakin mudah orang tersebut 
melakukan aktivitas olahraga. Semakin 
baik kemampuan motorik seseorang, 
maka semakin mudah seseorang 
mempelajari gerak dasar cabang 
olahraga. Jadi, latihan sirkuit dapat 
meningkatkan VO 2 max dan motor 
ability, yang berbanding lurus dengan 
keterampilan gerak pemain sepakbola 
terutama unsur kelincahan dan 
koordinasi. 
 
KESIMPULAN & SARAN 
Dari pengujian-pengujian di atas 
dapat disimpulkan bahwa latihan sirkuit 
mempengaruhi dan meningkatkan power 
kaki sebesar 21,47%, power tangan 
kanan sebesar 17,58%, kelincahan 
sebesar 19,86%, koordinasi mata dan 
tangan sebesar 10,37%, kecepatan 
sebesar 21,11%, power tangan sebesar 
13,32%, motor ability (kemampuan 
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motorik) sebesar 16,86% dan VO 2 max 
(kemampuan aerobik) sebesar 5,90%. 
Dari kesimpulan di atas, dapat 
direkomenadikan kepada pelatih 
sepakbola untuk dapat meningkatkan 
prestasi olah raga khususnya pada olah 
raga sepak bola diperlukan latihan sirkut 
dan latihan yang mampu meningkatkan 
VO 2 max. 
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